Elija un mejor bocadillo con su familia.
iAhorre dinero y coma inteligentemente!

Trivia sobre la leche

Esta semana durante la cena, vea cuanto han aprendido sus hijos este
ano en educacién sobre nutricion. Hagales las siguientes preguntas:

Planifique diversion
familiar para este mes.
Jueguen a su manera.
Una hora por dia.

Pregunta 1: ;De donde viene la leche?

Respuesta: De las vacas

Pregunta 2: ;Qué obtenemos de la leche que es saludable para
nuestros cuerpos?

Respuesta: jMucho! jCalcio, proteina, vitamina D y mas!

Pregunta 3: ;Qué tipo de leche es mas saludable para nifos de 2 anos en adelante y adultos?

Respuesta: Leche 1% o descremada, que contiene todo lo saludable sin la grasa extra.

La leche es el primer alimento de los bebés y una insignia en la mayoria de nuestras casas. La leche es
una fuente de nutricidn muy importante para nifios y adultos porque aporta vitaminas y minerales
fundamentales. ;Sabia usted que la leche de bajo contenido graso como la 1% y la descremada tienen la
misma cantidad de vitaminas y minerales pero menos grasa que la leche 2%y la entera?

La grasa de la leche es grasa saturada, igual que la de la carne

o la mantequilla. Es el tipo de grasa que aumenta el riesgo de
enfermedades cardiacas. Cuando los niflos son muy pequeinos
(menos de dos anos) necesitan la grasa adicional para su desarrollo
y crecimiento. Una vez que llegan a los dos anos, sus necesidades
cambian y la grasa adicional ya no es necesaria.

ilgual que los nifnos al crecer deben cambiar sus zapatos y su ropa,
también deben cambiar ciertos alimentos! Sus cuerpos cambian.
Su leche también deberia.
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